





















































































Rencana Pelaksanaan Pembelajaran  
 
RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 1 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya 
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Memberikan rasa tenang diatas permukaan air agar lebih tenang serta membantu 
siswa untuk menyeimbangkan tubuhnya ketika posisi tubuh menghadap ke 
langit 
 Mampu menemukan feel water yang lebih baik dengan posisi tubuh lurus 
menghadap langit tanpa dibantu oleh guru pendidikan jasmani. 
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
bintang telentang dan papan berpelukan] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 









C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 
 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran satu: 
 Memastikan posisi tenang dan bisa mengatur nafas di permukaan air 
dengan di pegang bagian leher belakang 
 Membuat semakin merasakan tenang dipermukaan air dengan 
merentangkan tangan dan kakinya 
 Setelah sudah menemukan feel water dengan posisi bintang terlentang 
secara perlahan dilepas tetapi dengan masih diawasi apabila menemukan 
kesulitan yang berlanjut 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran dua: 
 Memeluk papan yang ditempelkan di dada 
 Mengawasi posisi tubuh siswa dari ujung kepala sampai kaki sejajar 
dengan permukaan air 
 Melakukan model ini dengan waktu satu menit dengan pengulangan secara 
berkelanjutan agar siswa semakin baik merasakan keadaan air dan 
nantinya akan membuat posisi tubuh yang dikatakan streamline 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
 
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Model Pembelajaran Keseimbangan Renang Gaya Punggung 























 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan  


























   




 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan  


























   









RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 2 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Mampu menyeimbangkan tangan yang posisinya masih belum pada permukaan 
air 
 Menyeimbangkan posisi kaki yang belum pada permukaan air agar dapat di 
permukaan air 
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
bantal pelampung tangan dan bantal pelampung kaki] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 




 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran tiga: 
 Memasangkan modifikasi media pembelajaran pada lengan 
 Memastikan posisi tubuh sudah sejajar dengan permukaan air 
 Memposisikan lengan direntangkan yang lebar 
 Melakukan model ini dengan pengulangan secara terus menerus agar 
tubuh dapat merasakan air dengan lebih baik (semakin baik feel water 
yang di dapat maka semakin semakin mudah dalam melakukan gerak dasar 
renang gaya punggung) 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran empat: 
 Memasangkan pelampung modifikasi pada betis kaki 
 Memposisikan pelampung modifikasi berada di atas permukaan air 
 Memposisikan tubuh terlentang menghadap ke langit 
 Dalam pelaksanaan model pembelajaran ini tidak bergerak  
 Melakukan model pembelajaran ini dengan pengulangan secara 
berkelanjutan apabila posisi kaki masih belum bisa sejajar dengan 
permukaan air 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
  
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Model Pembelajaran Keseimbangan Renang Gaya Punggung 
























 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   




 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   





RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 3 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Membantu sample yang masih sangat kesulitan, dalam hal ini posisi tangan dan 
kaki yang masih tenggelam dibawah permukaan air 
 Membuat posisi badan dan kaki agar sejajar dengan permukaan air 
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
bantal air dan bantal dan pelampung] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 





 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi, mempraktikan model pembelajaran 5: 
 Memasangkan Pelampung modifikasi pada tangan dan kaki 
 Memastikan posisi kaki dan tangan terlentang dan berada permukaan air 
 Memosisikan tubuh menghadap ke langit 
 Model pembelajaran ini dilakukan dengan peserta didik diam ditempat 
 Melakukan secara berkelanjutan agar posisi tangan dan kaki sejajar 
dengan permukaan air 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi, mempraktikan model pembelajaran 6: 
 Memasangakan modifikasi pelampung pembelajaran pada kaki 
 Memeluk papan pelampung di depan badan dengan posisi tubuh terlentang 
 Menggerakkan kaki dengan posisi hanya ujung kaki yang keluar pada 
permukaan air 
 Melakukan dengan bergerak sejauh 15 meter 
 Pada saat melakukan model ini posisi badan pastikan lurus agar nantinya 
berenang tidak berat dan bergerak lurus 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
     
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Model Pembelajaran Keseimbangan Renang Gaya Punggung 






















Model Bantal Air 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   
     
2. 
Model Bantal dan 
Pelampung 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan  


























   









RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 4 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya*)  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Menyeimbangkan posisi tubuh dipermukaan air dengan melakukan sedikit 
gerakan. 
 Melatih konsentrasi berenang gaya punggung dengan posisi tangan kanan 
menunjuk ke langit 
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
huruf Y dan single right] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 




 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran tujuh: 
 Memosisikan tubuh sejajar dengan permukaan air 
 Memosisikan tangan direntangkan dan posisi kaki rapat lurus 
 Dalam model ini yang digerakan hanya tangan yang nantinya akan 
bergerak sejauh 15 meter 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran delapan: 
 Memosisikan badan terlentang menghadap ke langit 
 Menggerakan kaki dengan catatan ujung kaki harus keluar permukaan air 
 Tangan kanan menunjuk ke langit 
 Melakukan model pembelajaran sejauh 15 meter dengan pengulangan 
secara berkelanjutan agar lebih meningkatkan feel water  yang lebih baik 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
        
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Model pembelajaran keseimbangan renang gaya punggung 























Model huruf Y 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   
     
2. 
Model Single Right 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   





RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 5 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Melatih konsentrasi berenang gaya punggung dengan posisi tangan kiri 
menunjuk ke langit 
 Mempraktikan gaya punggung dengan keseimbangan yang baik dan berenang 
lurus  
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
single left dan ] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 





 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran sembilan: 
 Memosisikan badan terlentang menghadap ke langit 
 Menggerakan kaki dengan catatan ujung kaki harus keluar permukaan air 
 Tangan kiri menunjuk ke langit 
 Melakukan model pembelajaran sejauh 15 meter dengan pengulangan 
secara berkelanjutan agar lebih meningkatkan feel water  yang lebih baik 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran sepuluh: 
 Memosisikan tubuh sejajar dengan permukaan air 
 Memosisikan tangan terlentang lurus 
 Kaki digerakkan dengan hanya ujung kaki yang keluar 
 Model pembelajaran huruf  t dilakukan dengan jarak sejauh 15 meter 
 Model pembelajaran huruf  t dilakukan dengan jarak 25 meter 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
 
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Model pembelajaran keseimbangan renang gaya punggung 






















Model Single Right 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   
     
2. 
Model Huruf T 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Posisi Tangan 


























   





RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 6 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya*)  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Melatih konsentrasi dan koordinasi gerakan renang gaya punggung  
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
balance short dan balance long] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 
 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 




 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran sebelas: 
 Mempersiapkan tutup botol air minum 
 Meletakkan tutup botol di dahi perenang 
 Melakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 15 meter 
 Melakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi model pembelajaran dua belas: 
 Mempersiapkan tutup botol air minum 
 Meletakkan tutup botol di dahi perenang 
 Melakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 20 meter 
 Melakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 
 Memperbaiki tentang kesalahan-kesalahan gerakan- gerakan renang 
      
D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku model pembelajaran keseimbangan renang gaya punggung 
 Kolam renang 





























 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Gerakan 
Tangan 


























   
     
2. 
Balance Long 
 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Gerakan 
Tangan 


























   








RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas :   6 ( Enam ) dan 5 (Lima) 
Pertemuan ke : 7 
Alokasi Waktu :  3 x 35 Menit 
Standar Kompetensi :  
 Mempraktikkan gerak dasar salah satu gaya renang dengan koordinasi 
gerak yang baik, dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya*)  
Kompetensi Dasar  : 
 Mempraktikkan gerak dasar meningkatkan keseimbangan khususnya 
renang gaya punggung 
 Mempraktikkan cara bernapas salah satu gaya renang, serta nilai 
keberanian, disiplin, dan kebersihan 
 Mempraktikkan dasar-dasar keselamatan di air 
Tujuan Pembelajaran:  
 Melatih konsentrasi dan koordinasi gerakan renang gaya punggung  
 Karakter siswa yang diharapkan :   Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Kerja sama ( Cooperation ) 
Percaya diri ( Confidence ) 
Keberanian ( Bravery ) 
 
A. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Renang [keseimbangan tubuh pada gaya punggung dengan model pembelajaran 
balance perfect dan dolphin sircus] 
[ posisi tubuh, keseimbangan] 
 




C. Langkah-langkah Pembelajaran 
 Kegiatan Awal: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 
 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan inti 





 Kegiatan Inti: 
 Eksplorasi 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran tiga belas: 
 Mempersiapkan tutup botol air minum 
 Meletakkan tutup botol di dahi perenang 
 Melakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 25 meter 
 Melakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran empat belas 
 Memposisikan tubuh perenang sudah terlentang menghadap ke langit 
 Meletakan air mineral gelas di dahi perenang 
 Melakukan gerakan gaya punggung dengan tangan diam dengan baik dan 
air mineral gelas jangan sampai terjatuh 
 Model ini dilakukan dengan jarak 25 meter 
 Melakukan pengulangan untuk melatih konsentrasi agar keseimbangan 
tubuh sempurna di permukaan air 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
Dalam kegiatan eksplorasi mempraktikan model pembelajaran lima belas 
 Memposisikan tubuh perenang sudah terlentang menghadap ke langit 
 Meletakan air mineral gelas di dahi perenang 
 Melakukan gerakan gaya punggung dengan baik dan air mineral gelas 
jangan sampai terjatuh 
 Model ini dilakukan dengan jarak 25 meter 
 Melakukan pengulangan untuk melatih konsentrasi agar keseimbangan 
tubuh sempurna di permukaan air 
 Melibatkan peserta didik secara aktif dalam setiap kegiatan pembelajaran 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan pemahaman, 
memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
 Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang materi 
yang telah dilakukan/ diajarkan 




D. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku model pembelajaran keseimbangan renang gaya punggung 
 Kolam renang 
 Tutup botol 



















 Posisi tubuh  
 Keseimbangan 
 Posisi Kepala 
 Gerakan 
Tangan 


























   
     
2. 
Dolphin Circus 
 Jarak 5 meter 
 Jarak 10 meter 
 Jarak 15 meter 
 Jarak 20 meter 


























   





 Jarak 5 meter 
 Jarak 10 meter 
 Jarak 15 meter 
 Jarak 20 meter 


























   



































 Pertama pastikan posisi sample tenang dan bisa mengatur nafas di 
permukaan air dengan di pegang bagian leher belakang 
 Buat sample semakin merasakan tenang dipermukaan air dengan 
merentangkan tangan dan kakinya 
 Setelah sample sudah menemukan feel water dengan posisi bintang 
terlentang secara perlahan dilepas tetapi dengan masih diawasi 
apabila menemukan kesulitan yang berlanjut 
 
















 Sample memeluk papan yang ditempelkan di dada 
 Awasi posisi tubuh sample sampai dari ujung kepala sampai kaki 
sejajar dengan permukaan air 
 Lakukan model ini dengan waktu satu menit dengan pengulangan 
secara berkelanjutan agar sample semakin baik merasakan keadaan 
air dan nantinya akan membuat posisi tubuh yang dikatakan 
streamline 
 












 Pasangkan modifikasi media pembelajaran pada lengan sample 
 Pastikan posisi tubuh sample sudah sejajar dengan permukaan air 
 Posisi lengan direntangkan yang lebar 
 Lakukan model ini dengan pengulangan secara terus menerus agar 
tubuh dapat merasakan air dengan lebih baik (Semakin baik feel 
water yang di dapat maka semakin semakin mudah dalam 


















Model Bantal Pelampung Kaki 
Dokumentasi Pribadi  
 
Cara Pelaksanaan 
 Pasangkan pelampung modifikasi pada betis kaki 
 Posisi pelampung modifikasi berada di atas permukaan air 
 Posisi tubuh terlentang menghadap ke langit 
 Dalam pelaksaan model pembelajaran ini tidak bergerak  
 Lakukan model pembelajaran ini dengan pengulangan secara 
berkelanjutan apabila posisi kaki masih belum bisa sejajar dengan 
permukaan air 
 



















 Pasangkan Pelampung modifikasi pada tangan dan kaki 
 Pastikan posisi kaki dan tangan terlentang dan berada permukaan 
air 
 Posisi tubuh menghadap ke langit 
 Model pembelajaran ini dilakukan dengan sample diam ditempat 
 Lakukan secara berkelanjutan agar posisi tangan dan kaki sejajar 
dengan permukaan air 
 














 Pasangakan modifikasi pelampung pembelajaran pada kaki 
 Peluk papan pelampung di depan badan dengan posisi tubuh 
terlentang 
 Gerakkan kaki dengan posisi hanya ujung kaki yang keluar pada 
permukaan air 
 Lakukan dengan bergerak sejauh 15 meter 
 Pada saat melakukan model ini posisi badan pastikan lurus agar 





















 Posisi tubuh sejajar dengan permukaan air 
 Posisi tangan direntangkan dan posisi kaki rapat lurus 
 Dalam model ini yang digerakan hanya tangan yang nantinya akan 
bergerak sejauh 15 meter 
 












 Posisi badan terlentang menghadap ke langit 





 Tangan kiri menunjuk ke langit 
 Lakukan model pembelajaran sejauh 15 meter dengan pengulangan 
secara berkelanjutan agar lebih meningkatkan feel water  yang 
lebih baik 
 














 Posisi badan terlentang menghadap ke langit 
 Gerakan kaki dengan catatan ujung kaki harus keluar permukaan 
air 
 Tangan kanan menunjuk ke langit 
 Lakukan model pembelajaran sejauh 15 meter dengan pengulangan 





















 Posisi tubuh sejajar dengan permukaan air 
 Posisi tangan terlentang lurus 
 Kaki digerakkan dengan hanya ujung kaki yang keluar 
 Model pembelajaran Huruf  T dilakukan dengan jarak sejauh 15 
meter 
 Model pembelajaran Huruf  T dilakukan dengan jarak 25 meter 
 
































Melakukan model balance short 15 meter 
 
Cara Pelaksanaan 
 Persiapkan tutup botol air minum 
 Letakkan tutup botol di dahi perenang 
 Lakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 15 meter 
 Lakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 
 








Model Balance Long 




















Kolam renang melakukan model Balance Long 
 
Cara Pelaksanaan 
 Persiapkan tutup botol air minum 
 Letakkan tutup botol di dahi perenang 
 Lakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 20 meter 
 Lakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 
 

































Pelaksanaan pada kolam dengan jarak 25 meter 
 








 Persiapkan tutup botol air minum 
 Letakkan tutup botol di dahi perenang 
 Lakukan renang gaya punggung dengan konsentrasi tutup botol yang 
tidak boleh jatuh dari dahi perenang sejauh 25 meter 
 Lakukan secara berulang kali agar dapat melatih konsentrasi dan 
keseimbangan tubuh perenang 


















 Posisi tubuh perenang sudah terlentang menghadap ke langit 
 Letakan air mineral gelas di dahi perenang 
 Lakukan gerakan gaya punggung dengan tangan diam dengan baik 
dan air mineral gelas jangan sampai terjatuh 
 Model ini dilakukan dengan jarak 20 meter 
 Lakukan pengulangan untuk melatih konsentrasi agar keseimbangan 
tubuh sempurna di permukaan air 
 












 Posisi tubuh perenang sudah terlentang menghadap ke langit 
 Letakan air mineral gelas di dahi perenang 
 Lakukan gerakan gaya punggung dengan baik dan air mineral gelas 
jangan sampai terjatuh 
 Model ini dilakukan dengan jarak 25 meter 
 Lakukan pengulangan untuk melatih konsentrasi agar keseimbangan 





Dokumentasi Pelaksanaan Penelitian 
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